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علم تغذیه 
وچگونگیترکیبساختمانمورددرکهاستعلمیتغذیه•
ینوهمچنبدندرنیروبهآنهاوتبدیلغذاییموادوسازسوخت
کندمیبحثونمورشدباآنهارابطه
نحوهابغذاییموادارتباط:ازاستعبارتتغذیهدیگربیانبه•
یاعلاحدبتواندکهاینبرایموادآنازانسانبدناستفاده
.کندتامینخودبرایراسلامتی
غذا
غذا به مواد مایع یا جامدی گفته می شود که از راه دهان مصرف می شوند 
دن را وضمن اینکه منجر به بر طرف کردن حس گرسنگی می شوند ،نیازهای ب
نیز تامین می کنند
: این نیازها عبارتند از
قلب ، ریه ،: انرژی یا حرارت لازم برای ادامه کار دستگاه های بدن از قبیل 
دستگاه گوارش وعضلات وهمچنین تامین انرژی یا حرارت لازم برای  انجام
فعالیت های مختلف روزانه نظیر ایستادن  ، راه رفتن 
تامین مواد اولیه برای رشد ونمو 
.ترمیم وجانشین کردن سلول ها و بافت های فرسوده بدن 
مواد مغذی 
غذاها ازمواد مغذی نظیرکربوهیدرات ها ،  پروتئین ها ، چربی ها ، •
ویتامین ها ، مواد معدنی وآب تشکیل شده اند که همه برای حفظ 
.این مواد کم وبیش در همه غذاها وجود دارند .سلامت بدن مهم هستند 
:نقش این مواد در بدن به شرح زیر است 
ی از کربوهیدرات ها وچربی ها در اصل مسئول تامین انرژی هستند وبعض•
.چربی ها نقش سازندگی نیز دارند
پروتئین ها برای ساخته شدن ونگه داری ماهیچه ها ، خون ، پوست-•
.،استخوان ها وسایر بافت ها ودستگاه های بدن لازم هستند 
مواد مغذی
هبهاوپروتئینکربوهیدراتبامقایسهدرمعدنیوموادهاویتامین-
یتندرستحفظدراندازههمانبهولی.هستندنیازموردکمتریمقدار
هنددمیتشکیلراهابافتساختمانیاجزایموادازبعضیدارندنقش
.هاودندانهااستخواندرکلسیم،خوندرآهنمثل
وهعلاآب.هستندمناسبغذاییرژیمیکاجزایجملهازنیزسالمآب-
ناکسیژانتقالدرباشدمیبدنهایسلولوعمدهمهمجزءاینکهبر
بدنحرارتدرجهوتنظیمزائدمواددفعبدنهایسلولمغذیومواد
داردبرعهدهرامهمینقش
نیازمندی های تغذیه ای 
خوردنیعنیصحیحوتغذیهاندشدهتشکیلازموادمغذیهاغذا
.مواداینازیکهرازوکافیلازممقدارودریافت
هایمندینیازراسلامتحفظبرایمغذیمواداینمناسبمقدار
.نامندمیایتغذیه
وفردیمحیطی،جسمیشرایطبهتوجهباهانیازمندیاین
ردففعالیتومیزانبدناندازه،جنس،سنوبراساسمتفاوتند
.شوندمیتعیین
: انرژي
انرژي عبارتست از ظرفيت انجام کار 
. منبع نهايي انرژي در موجودات زنده خورشيد است
نورازبخشيفتوسنتزفرآيندطريقازسبزگياهان
صورتبهراخودبرگ هايبهشدهتابيدهخورشيد
.مي کنندنگهداريگلوکزدرشيمياييپيوندهاي
وچربي هاپروتئين ها،پايه،کربوهيدراتايناز
راگياهنيازهايتامي شوندسنتزديگرکربوهيدرات هاي
.نمايندتأمين
ديگرحيواناتوگياهانمصرفباانسانهاوحيوانات
.مي آورنددستبهرافوقمغذيموادوانرژي
8
: انرژي
پروتئين ها،ها،کربوهيدراتازبدن
انرژيغذاييرژيمدرموجودچربي هاي
.مي کندتوليد
9
: انرژي
ظاهرگرماشکلبهنهايتدرانرژيتمام
.مي شوند
01
: نيازهاي انرژي
کهغذاييانرژيمقدارازاستعبارت
،سنباسالمفرديکدرانرژيتعادلبراي
جسميفعاليتسطحوقدوزن،جنس،
.مي باشدنيازموردسلامتباسازگار
11
: انرژي
يانرژکفايتعدمياکفايتنماگربدنوزن
.است
مخلوطتغييردرخاصيتواناييبدن
چربي هاوکربوهيدرات ها،پروتئين هاسوخت
.داردانرژينيازهايباتطبيقبراي
کفايتبرايمعتبرنماگربدنوزنولي
.باشدنميريزمغذيهايامغذيدرشت
21
: اجزاي مصرف انرژي
:شکلبهراانرژيانسانبدن
)RMB(پايهمتابوليسمميزان
)FET(غذاگرمايياثر
.مي کندمصرف)TA(فعاليتازناشيگرمازايي
رافرديکروزانهمصرفيانرژيکلجزءسهاين
.مي دهندتشکيل
31
: انرژي مصرفي پايه و در استراحت
:تعريف
کهمصرفيانرژيمقدارحداقلبصورتمي توانراپايهانرژيمصرف
.کردتعريفاستزندگيباسازگار
استراحتدرکهاستفرديکتوسطساعت42درشدهصرفانرژيمقدار
کهداردقرارحرارتينظرازخنثيمحيطدرذهنيو)درازکشحالت(جسمي
.مي گرددلرزيدنمانندگرماتوليدفرآيندهايشدنفعالازمانع
نوعهرازقبلصبح،ابتدايدر)RMB(پايهمتابوليسمميزاناندازه گيري
يانوشيدنيغذا،نوعهرمصرفازبعدساعت01-21وفردجسميفعاليت
.مي گيردصورتنيکوتين
معمولاًومي باشديکسانمختلفروزهايدرملاحظه ايقابلطوربهRMB
.مي دهدتشکيلراEET٪06-07حدود
41
درشدهصرفانرژي)EER(استراحتدرمصرفيانرژي
نبدهموستازوطبيعيعملکردهايتأمينبرايضروريفعاليت هاي
.است
،آليترکيباتسنتزخون،گردشوتنفسشاملفعاليت هااين
سيستمتوسطشدهصرفانرژيغشاها،طريقازيون هاپمپ
.استبدنحرارتنگهداريومرکزيعصبي
استفادهکليه هاوقلبمغز،کبد،توسطEERاز٪06حدود
)snagrO etaR cilobateM repyH(.مي شود
به علت سنتز گلوکز و اجسام کتوني براي)  EER(52-% 03:  کبد 
.مغز
51
: EERعوامل مؤثر بر 
تعيين.مي شوندافرادبيندرEERتغييرسببعواملازبرخي
:ازعبارتندعمدهکننده هاي
بدناندازه
بدنترکيب
سن
جنس
هورمونيوضعيت
61
: اندازه بدن
ميزاندارايبدنبزرگ تراندازهباافراد
اندازهباافرادبامقايسهدربالاتريمتابوليسم،
.هستندبدنکوچکتر
ازبالاتريمتابوليسمميزانلاغروبلندقدافراد
.دارندپهنوقدکوتاهافراد
ابزياديهمبستگيبدنچربيبدونتودهمقدار
.داردبدنکلاندازه
71
: ترکيب بدن
فعالبافتکه)MFF(چربيبدونتوده
.استEERکنندهتعيينمي باشد،بدنمتابوليکي
بدونتودهازناشيEERتغييرات٪08حدود
.مي باشدچربي
علتبهبيشترعضلانيتکاملباورزشکاران
دربالاتريپايهمتابوليسم٪5دارايبالاترMFF
.هستندورزشکارغيرافرادبامقايسه
81
:MFFاندازه گيري 
AXDوزن کردن زير آب،  
هرچه وزن فرد زير آب کمتر باشد چربي وي بيشتر 
.مي باشد
املاح استخوان، بافت چربي و بدون چربي را : AXD
.براورد مي کند
.تعيين درصد چربي بدن: چين پوستي
91.اندازه مي گيردبدن را آب ميزان : بيوامپدانس•
: سن
مشخصچربيبدونتودهتوسطEERمقدارکهآنجايياز
دومواولسالهايدربخصوصسريع،رشددوراندرمي شود،
.داردقرارخودحدبالاتريندرزندگي
٪1حدودبهرشدبرايکالرينيازمي شود،بزرگترکودکوقتي
.مي يابدکاهشنيازموردانرژيکل
کاهش٪1-2حدودسندهههرازايبهبزرگسالياوايلازبعد
بدنچربيبدونبافتکيلوگرمهرازايبهRMRدر
.مي شودايجاد
RMRلذاوبدنبالاترعضلانيتودهايجادسببورزش
.مي گرددبالاتر
5حدودبدونبافت هايذخيرهوسنتزبراياضافهانرژيمقدار
.استجديدبافتگرمهرازايبهکيلوکالري
02
: جنس
متابوليسمميزاندرجنسيهايتفاوت
بدنترکيبواندازهدراختلافازناشيعمدتاً
.است
معمولاًزناندرعضلهبهچربينسبت
ميزانبنابرايناست،مردانازبيشتر
بامردانازکمتر٪5-01زناندرمتابوليسم
.استيکسانقدووزن
12
: وضعيت هورموني
يرتأثمتابوليسمميزانرويمي تواندهورمونيوضعيت
.باشدداشته
د،تيروئيکاريوکمپرکاريماننداندوکريناختلالاتدر
.مي گيردصورتانرژيمصرفکاهشوافزايشترتيببه
مواداکسيداسيونکاهشباعثYنروپپتيدوگرلين
.ميشوندRMBکاهشوغذايي
بارداري
22
: عوامل ديگر
ريکتحسببالکلونيکوتينکافئين،ازاستفاده
.مي شودمتابوليسمميزان
درگرمميلي053تا002مقداربهکافئيندريافت
سببترتيببهزناندرگرمميلي042حدودومردان
.گرديدRMRدرافزايش٪51تا8و11تا7
RMRافزايش٪3-4سببنيزنيکوتينازاستفاده
.استشدهزناندر٪6تاومرداندر
RMRافزايشسبب٪9تازناندرالکلمصرف
.گرديد
32
: عوامل ديگر
هبمي شود،متابوليسمميزانافزايشسببتب
73ازبيشبدنحرارتدرافزايشدرجههرازاي
ميزاندرافزايش٪31حدودسانتيگراد،درجه
.مي گرددايجادمتابوليسم
درجه3/23ازبالاتردمايدرکردنورزش
ميزاندر٪5حدودافزايشسببسانتيگراد
.مي شودمتابوليسم
سردخيليمحيط هايدرمتابوليسمافزايش
.داردفردپوششوبدنچربيمقداربهبستگي
42
): FET(اثر گرمايي غذايي 
:تعريف
مصرفافزايشازاستعبارتFET
حدودجزءاين.غذامصرفازناشيانرژي
.مي دهدتشکيلراEET٪01
عملکردغذايي،رژيمازناشيگرمازايي
.خاصديناميکي
52
: FETعوامل مؤثر بر 
.مي کندتغييرغذاييرژيمترکيبباFET
پروتئينوکربوهيدرات مصرفازبعداثراين
.استچربيازبيشتر
ذخيرهزياديکاراييبااتلاف،٪4باتنهاچربي
تبديلمورددراتلافاينکهحاليدر.مي شود
.است٪52شدنذخيرهبرايچربيبهکربوهيدرات
هستند،غذاخوردنمنظمبرنامهدارايکهزناني
نامرتبکهزنانيبامقايسهدررابالاتريFETپاسخ
.مي دهندنشانمي خورندغذا
62
: FETعوامل مؤثر بر 
FETشدنطولانيوافزايشسببدارادويهغذاهاي
.مي شوند
دارمعنيافزايش٪33سببخردلوفلفلحاويغذاهاي
ادويهبدونغذاهايبامقايسهدرمتابوليسمميزاندر
ادامهساعت3ازبيشبراياستممکناثراينومي گردند
.يابد
FETانواع
ايقهوهچربيبافت
انسولينيمقاومتباعکسارتباط
72جنسيتباارتباطعدم
): TA(گرمازايي ناشي از فعاليت 
:تعريف
درشدهصرفانرژيفعاليت،ازناشيگرمازايي
.مي باشدورزش
زندگي،روزمرهفعاليت هايدرشدهصرفانرژي
)TAEN(ورزشيغيرفعاليتهايازناشيگرمازايي
.مي شودناميده
کهمي باشدEETجزءمتغيرترينجسميفعاليت
بافرديکدرروزدرکيلوکالري001ازاستممکن
خيليفرديکدرکيلوکالري0003تانشستيفعاليت
.باشدمتغيرفعال
82
): TA(گرمازايي ناشي از فعاليت 
روزمرهفعاليتهايدرشدهصرفانرژيTAEN
وکارموقعدرشدهصرفانرژيمانندزندگي
تکانکردن،خريدمانند(فراغتاوقاتفعاليتهاي
علتکهمي باشد)آدامسجويدنحتيوخوردن
افرادبيندرانرژيهزينهدرعمدهاختلافات
.مي باشد
92
: تعوامل مؤثر بر گرمازايي ناشي از فعالي
يرمتغفردحرکتيعاداتوبدناندازهبهبستهTA
.مي باشد
مصرفيانرژيروياندامتناسبميزانهمچنين
ازناشياحتمالاًکهدارداثراختياريفعاليتدر
.استعضلانيبافتتغييرات
ازناشيکهمي يابدکاهشTAسنافزايشبا
چربيتودهدرافزايشوچربيبدونتودهکاهش
.استبدن
03
: تعوامل مؤثر بر گرمازايي ناشي از فعالي
بالاترعضلانيتودهدارايمعمولاًمردانبيشتر
بالاتريTAمردانلذا.هستندزنانبامقايسهدر
.دارند
رويورزشازبعداکسيژنمصرفافزايش
.دارداثرانرژيمصرف
13
: تعوامل مؤثر بر گرمازايي ناشي از فعالي
قابلمدتطولانيافزايشسببعادتيورزش
بافتواحدازاءبهمتابوليسمميزاندرملاحظه اي
ميزان٪8-41سببولينمي شود،بدنفعال
تفعاليکهمردانيدرترتيببهبالاترمتابوليسم
دونبتودهازناشيکهگرديدداشتندزيادتامتوسط
.بودآنانبالاترچربي
23
